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 چکیده 

. که با توجه به نظرات اندیشمندان این عرصه به رشتته تحریتر در آمتده استت، کتابخانه ای است -اله حاضر به روش مروری قم

محتتوای ززم بترای نگتارش . هدف این مطالعه بررسی مقایسه کمالگرایی و اضطراب امتحان در دانش آموزان انجام گرفته است

نتتای  . و موتور جستجوی گوگل بدستت آمتده استت SID ،scholar G اطلاعاتی ایگاه هایاین مطالعه از طریق جستجو در پ 

پدیده ای فراگیر است که سازنه میلیون ها دانش آموز را در سراسر جهتان تحتت ،  اضطراب امتحان:  بدست آمده نشان می دهد

اند که رابطه مطالعات نشان داده.  تدرصد اس  43میزان شیوع اضطراب امتحان در میان دانش آموزان ایرانی  .  تاثیر قرار می دهد

افترادی کته دارای ، در ایتن رابطته. آموزان دختران متوسطه ممکن است وجود داشته باشدگرایی و اضطراب در دانشبین کمال

ی کته این امر ممکن است به دلیل استانداردهای بتازی.  ممکن است دچار اضطراب بیشتری شوند،  گرایی هستندتمایل به کمال

هتایی در متورد آموزان دختران متوسطه آموزشبهتر است که دانش. اند و تمایل به عدم قبول کمال ناقص باشدادهرا قرار دخود  

در . گرایی کتاهش یابتدمهمیت پذیرش کمال ناقص و تنظیم استانداردهای قابل قبول داشته باشند تا اضطراب به دنبتال کمتال

گرایی به عنوان تمایل کمال.  آموزان دختران متوسطه بررسی شده استانشطراب در درایی و اضگارتباط بین کمال،  این تحقیق

انتد کته نتای  تحقیقات ایتن زمینته نشتان داده. شودبه تحمل فشارهای باز برای رسیدن به انتظارات خود یا دیگران تعریف می

گرایی در انتد کته وجتود کمتالان دادهزمینه نش  قیقات اینتح.  آموزان اغلب با اضطراب مرتبط استگرایی در دانشوجود کمال

 .  توانند در این رابطه تأثیرگذار باشندعوامل مختلفی می. آموزان اغلب با اضطراب مرتبط استدانش
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 : مقدمه

گرایی بته علاقته شتدید بته داشتتن کمتال. ها استتدر زندگی انستان شناختی مهمروانگرایی و اضطراب از جمله مسائل کمال

، اضتطراب احستاس نگرانتی، از ستوی دیگتر. شوداطلاق می، کندتمامیتِ کاملی را اراوه می،  عملکردها یا عواملی که به نظر فرد

گرایی و له میان کمتابررسی رابط،  اسیشندر تحقیقات روان(.  13۹4،  کاظمی. )ترس و استرس شدید بدون دلیل مشخص است

آمتوزان در توانتد بتر توانتایی دانشایتن رابطته می.  ای برخوردار استآموزان دختران متوسطه از اهمیت ویژهاضطراب در دانش

حیتاتی استت کته   ٔ  گرایی یک انگیتزهکمال(.  13۹۹،  نظریان. )موفقیت تحصیلی و همچنین سلامت روانی آنان تأثیرگذار باشد

های بتازتر و گرا همواره بته دنبتال هتدفیک فرد کمال.  ثیر گذار باشدثبت یا منفی بر روی زندگی فرد تأ ممکن است به طور م

اما وقتی کته ایتن ویژگتی بته شتکل . مند است که کارهایش را به شکل کامل به انجام برساندگردد و علاقهبهبودهای بیشتر می

 . استرس شود برای بروز اضطراب وتواند به عاملی  می،  شودظاهر میبیش از حد و ناسالم  

تواند منجر به اضطراب و استرس گردد زیرا فرد ممکن است همیشه در تلاش برای رسیدن به استانداردهای باز گرایی میکمال

، عتلاوه بتر ایتن. طراب شتودو کامل بودن باشد که این ممکن است در ناکامی و عدم رضایت منجر به احساسات منفی مثل اضت

توانتد ن است باعث شود فرد از روابط اجتماعی فرار کند یا احساس ترس از شکست داشته باشد که این نیز میایی ممکگرکمال

 . به افزایش اضطراب منجر شود

ظف توانمنتدیهای تعداد قابل توجهی از جمعیت کودک و نوجوان را جذب می اند کنند و طی زمان معینی مؤ،  هر ساله،  مدارس

، دوره ی.  نیروهای آموزشدیده را در اختیار جامعه قراری تحصتیل دهنتداشخاص را پرورش داده و در نهایت  علمی و عملی این  

با توجه به اینکه دانش شیوه های جدید آموزشی و تقاضاهای .  دوره آموزان با ای فشارزا است،  به واسطه ی حضور عوامل متعدد

ی الزم بترای ایتن مواجهته را در ختود جه به اینکه اطلاعات و آمادگی هار این مقطع مواجه میشوند و با توغیر قابل پیشبینی د

احتمازً احساس مهارشان تضعیف شده و نمیتوانند خود را با محیط سازش دهند و گاه این شرایط باعث میشود تا در ،  نمیبینند

 بازماننتد، موفقیت تحصیلی است، هااهدافشان که یکی از مهمترین هدف معرض تعللورزی تحصیلی قرار گرفته و از دستیابی به 

 ( 111: 1۹81، کاظمی رضایی و همکاران)

، درک از انسان رفتارهای به یکی است که مشکل آنها بسیار بودن پیچیده علت از رفتارهای این تعلل پیچیتده،  سیاریب بنابراین

مؤثر عوامتل و ورزی تعلتل   ده ای به موضوعو به طور فزاین  معاصر روانشناساننیز  (  1۹85:  11،  گلستانه و همکاران)  ورزی است

 (. 8۹:  1۹81  ،و بخت گلستانی، شکری. )بر آن علاقه مندند

حیطه ای است که به طور گسترده از اوایل قرن بیستم مورد مطالعه و بررسی قرار گرفته استت و همتواره بته ،  اضطراب امتحان

، الفتی و اواد)  استت  جوانان و حتی بزرگساالن مطرح بتودهون،  جدی در حیطهی آموزش و پرورش کودکانعنوان یکی از مسائل  

و از جمله مهمترین مسائل روانشناختی دانشآموزان است که همواره مورد تأکیتد نظریته پتردازان و پژوهشتگران (  12۹:  2013

: 111، مکتارانکاظمی ورضتایی و ه) یابد اهمیت بیشتری مختلف بوده است و به دلیل تأثیر بر عملکرد تحصیلی و آموزشی فرد

، خودنابتاوری، نوعی اشتغال توانایی ذهنی است که با ختودکم بینتی،  اضطراب امتحان(،  2014از دیدگاه سویسا و وایس(  1۹81

جسمانی فترد   و نداشتن اعتماد به خود همراه است که به افت تحصیلی منجر میشود و سلامت روانی و،  تردید درباره های خود

اضطراب و های شخصی ویژگی تواند در برو تتی متی ز و تتداوم اهمتال کتاری متؤثر ، رزیابی منفیاز اترس . را به خطر میاندازد

 .  باشد
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، آیتدین و همکتاران)  در پیدایش بسیاری از اشکال آسیب روانی دخیل دانسته شده استت،  نیز به عنوان عاملی کلی،  کمالگرایی

که منجر ،  شدن آموزان  اند تعلل ها می والدین و کمالگرایی آنها حاکی از آن است که ورزی تحصیلی تو  بررسی(.  110:  2012

بین کمتالگرایی ،  بنابراین(  10:  1۹85،  سورینژاد و همکاران)  را تحت تأثیر قرار دهد،  به افزایش اضطراب امتحان در آنان میشود

(، 2014و همکاران    دگاه بورنامید(  15:  1۹85،  محمدخانی  محمودزاده و. )با تعللورزی تحصیلی ارتباط علیّ مستقیم وجود دارد

تحسین و تمجید تقویت می شود دهی می شتود و ، رفتارهای کمال ی احساس گرایانه مثبت به واسطه رضایتمندی از پیشرفت

رفتع محرکهتای آزاردهنتده به واسطه ی تالش بترای  ،  به سمت دستیابی به موفقیت جهت میدهد درحالی که کمالگرایی منفی

تحقیر و شرمندگی برانگیخته میشوند و در نهایت منجر به تتالش بترای ،  مورد تمسخر واقع شدن،  انتقاد،  مانند ترس از شکست

افستردگی و ، اجتناب از شکست و شود که تجربه بینانه می تنظیم استاندارهای غیر واقع ی احساستات منفتی ماننتد اضتطراب

 ( 151: 2015،  مارتین و همکاران) ا به دنبال داردر رفتارهای اجتنابی

 

 بیان مسأله  

دختران ممکن است .  شودوارد می،  ها در دوره متوسطه هستندها و انتظارات اجتماعی که به دختران وقتی آنشاید تأثیر روایت

توانند به آسانی با انتظتارات نمیبه دنبال رضایت از خودشان و اثبات کمالگرایی شده و  ،  در تلاش برای رضایت محیط اجتماعی

اضافه کردن به طترف احتمتالی فشتار دوستتانه بترای .  ها موجب شوداین ممکن است به افزایش اضطراب آن.  یت شوندتند ترب

 . تواند باعث اضطراب امتحانات در دختران شودمی،  کرد خوب و پاسخ دادن به انتظارات مدرسه و خانوادهعمل

روبترو ، به خصوص دختران متوسطه، آموزانیاری از دانشکمالگرایی و اضطراب امتحان یک موضوع مهم است که بسرابطه بین  

 : شودچند راهکار که ممکن است بتوانند کمک کنند به کنترل تأثیر کمالگرایی بر اضطراب امتحان ارائه می، در ادامه.  هستند

به کاهش استترس تواند مراقبه و تمرینات آرامش می، های تنفس عمیقآموزش تکنیک:  های مدیریت استرسآموزش مهارت.  1

 . و اضطراب کمک کند

آموزان برای آگاهی از انتظارات زیتاد خودشتان و ایتن کته عتالی بتودن همیشته ززم آموزش به دانش:  ترغیب به خودآگاهی.  2

 . تواند به افزایش فهم و کنترل بر روی اضطراب کمک کندمی، نیست

هتتا و ن بتترای مقابلتته بتتا ترسآمتتوزانی روانشتتناختی بتته دانشارائتته ختتدمات مشتتاوره و پشتتتیبا: یبانی از روانشتتناختیپشتتت. 3

 .  تواند مفید باشدهایشان میاضطراب

، از جملته ختواب کتافی، آموزان به سبک زندگی سالم و متعتادل توجته کننتدمهم است که دانش: تروی  سبک زندگی سالم.  4

 .  رزش منظمتغذیه مناسب و و

توانتد هتا میاینکه ارزش خودشان را بدانند و افتاح اعتماد بته نفتس در آن  آموزان بهترغیب دانش:  تشویق به اعتماد به نفس.  5

 .  باعث کاهش اضطراب مربوط به کمالگرایی شود

توانتد در آمتوزان میهتا بته دانشآنآموزش نسبت به مهم بودن قبول کردن اشتتباهات و یتادگیری از :  پذیریتروی  انعطاف.  6

 . باشدکاهش اضطراب امتحان مؤثر 

برخی از مطالب مهم که ممکن است شمارا بته ایتن .  آموزان یک موضوع مهم و جالب استگرایی و اضطراب دانشموضوع کمال

 : موضوع کمک کند عبارتند از
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ودن در هر کاری هستند و این موجب افزایش فشار و اضتطراب آموزان به دنبال کامل ببرخی از دانش:  گرایی و اضطرابکمال.  1

 .  شودنها میدر آ

ممکتن ،  انتظارات بازیی از خود دارند و اگر این انتظارات بترآورده نشتود،  گرا هستندآموزانی که کمالدانش:  انتظارات فراوان.  2

 . است با اضطراب مواجه شوند

متک کنتد تتا توانتد بته آنهتا کهایشتان میآموزان برای شناخت خود و محدوده تواناییدانشآموزش به  :  اهمیت خودشناسی.  3

 . تر کنندبینانهانتظارات خود را واقع

توانند نقش مهمتی در شتناخت و متدیریت ایتن مستائل داشتته باشتند و بته مربیان و مشاوران می:  نقش مربیان و مشاوران.  4

 .  ت خود بهتر آشنا شوندآموزان کمک کنند تا با احساسادانش

، هنگامی که فرد بته دنبتال همیشته صتحید بتودن.  آموزان باشددر دانش  تواند یک عامل مهم در ایجاد اضطرابکمالگرایی می

ایتن . های مختلف احساس استرس و اضتطراب کنتدممکن است در زمینه، نقص و داشتن هرچه بهترین نتیجه استعملکرد بی

 . آموزان اهمیت داشته باشدمحیط تحصیلی برای دانشتواند بخصوص در امر می

 :  تواند شامل موارد زیر باشدگرایی میی از کمالرای مدیریت اضطراب ناشبرخی راهکارهای کمکی ب

ها و خطاها به عنوان فرصتت بترای رشتد و یتادگیری متوردی آموزان آموزش دادن در مورد اهمیت پذیرفتن ناکامیبه دانش.  1

 .  باشد

 .  آموزان به تمرکز بر فرایند یادگیری و پیشرفت شخصی به جای تمرکز بر نتیجه نهایی و کمالشویق دانشت.  2

هتای متدیریت استترس و آموزان برای آموزش مهارتارائه حمایت و کمک متخصصانه از طرف معلمان و ارائه کمک به دانش.  3

 . اضطراب

 . تواند در موارد خاص بسیار مفید واقع شودمیشناسان و مشاوران اما مشاوره متخصصانه از روان

افترادی کته دچتار کمتالگرایی هستتند ممکتن استت بته دنبتال رستیدن بته .  ای بین کمالگرایی و اضتطراب وجتود داردرابطه

ایتن . نقص باشتندو تمایل به انجام کارها به صتورت عتالی و بتی،  انتظارات غیر واقعی از خود و دیگران،  استانداردهای بسیار باز

هتای ختود و دیگتران را نادیتده افراد کمالگرا در برخی متوارد ناتوانی.  تواند منجر به افزایش اضطراب و استرس شودفشارها می

 .  تواند احساس اضطراب را تشدید کندبینند که این موضوع میای از شکست و عدم موفقیت میگرفته و به عنوان نشانه

های مدیریت استترس و آموزش مهارت،  تغییر در الگوی فکری،  نقاط ضعف و نقاط قوت فرددرمان این موضوع نیازمند شناخت  

 . تواند به کنترل اضطراب کمک کندباشد که میهای رها کردن کنترل ناپذیر و قبول خطاها میتمرین، اضطراب

 :  ید مطالبی مانندشا، شودرسند صحبت میای که در مورد دخترانی که از کمالگرایی به اضطراب میدر مقاله

 . گرایی است و چگونه تأثیرگذاری ذهن و روحیه دختران را دارندشناسایی علایم و عوارض اضطراب که ناشی از کمال  -1

 . گرایی و کنترل اضطرابراهکارهایی برای افزایش آگاهی و تفکر سازگارتر با واقعیت برای کاهش فشارهای کمال  -2

حیط اجتماعی در پشتیبانی از دختران برای مواجهه با این چتالش و ایجتاد اعتمتاد بته نفتس در و م، دوستان، نقش خانواده  -3

 .  هاآن

 .  تواند برای رشد و تحول فردی داشته باشدشناختی و اجتماعی که شکست خوردن از کمالگرایی میتأثیرات مثبت روان  -4

تواند فشار زیادی و همیشه به دنبال کاملیت باشند که می ختگیر باشنددختران کمالگرا ممکن است نسبت به خودشان بسیار س

 . تواند منجر به اضطراب و استرس شدید شوداین می.  ها ایجاد کندبر روی آن
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 :  توانید این مراحل را دنبال کنیدمی،  برای کمک به یک دختر کمالگرا که با اضطراب دست و پنجه نرم کرده

 .  نشان دادن اینکه شما همیشه پشتیبان او هستید  ایت از او وحم: انطباق با وضعیت.  1

 . های کوچک نیز ارزشمند هستندآموزش به او که نباید همیشه کامل باشد و آموختن اینکه موفقیت: تشویق به خودمهاری.  2

 .  سی و یوگابخش مثل تمرینات تنفهای آرامشزایی را کاهش داده و روشآموزش به نواحی تنش: مدیریت استرس.  3

 . شناس مراجعه کنیدبهتر است به یک مشاور یا روان، تر اضطرابدر موارد شدید: ایمشاوره حرفه.  4

 . ای حتی مهمتر استپشتیبانی و توجه به احساساتشان مهم است و ارائه کمک حرفه

 

 :  بررسی تحقیقات انجام شده

اضطراب امتحان به عنوان اُفت عملکرد تحصیلی و عامل   نتای  دست یافتند کهدر مطالعهای به این  (  2010)  الرسون و همکاران

 . رویگردانی از مدرسه میشود،  ایجادکنندة تداخالت شناختی سبب ایجاد اختالل در فرآیند یادگیری

 . توجهی است –مبین آن است که اضطراب امتحان یک سازة شناختی( 2003) نتای  پژوهش ارجن

دارند که به نشانههای ارزیابی از طریق پرآموزی نامعقول و شناختهای بازدارنده واکتنش   ب امتحان باال تمایلافراد دارای اضطرا

 .  نشان دهند

، افتزایش ضتربان قلتب، در پژوهش خود به این نتیجه رسیدند که اضطراب امتحان با افکار نگران کننده(  2012)  وینر و کارتون

و گاه چنان شدتی دارد که زندگی روزمره و تحصیلی دانشآموزان از آن مشخص می شود   طغیان هیجانات در طی امتحان یا بعد

در دانش آموزان به تدری  بهصورت صفتی پایدار شده و اغلب با احساس ناکارآمدی در آنهتا همتراه ،  این حالت.  را دشوار میکند

 . است

هتای افُتت عملکترد تحصتیلی دانتش از ارزیابی و ویژگی  بیانگر آن است که ترس(  200۹)  فیست و هاوارد،  نتای  پژوهش استوبر

یکتی از ، در واقع ویژگتی شخصتیتی کمتالگرایی.  آموزان مؤثر شخصیتی کمالگرایی در باال بردن سطد اضطراب امتحان و است

بته در پژوهش ختود ( 1388 ،محمودی. )موضوعات اساسی مرتبط با اضطراب امتحان و عملکرد تحصیلی در دانش آموزان است

 .که ارتباط مثبتی بین کمال گرایی و درماندگی روانی وجود دارد  این نتای  دست یافت

 

 : نتیجه گیری

ی بیشتتری بته ی بیش از حد هستند ممکنه به انتدازههای کمالگرایانهآموزانی که دارای نگرشها نشون میدن که دانشبررسی 

ونه برای ارتقای شناخت در ایتن زمینته و همچنتین تی مفید این مقاله میهابررسی این تاثیرات و یافته..  اضطراب مبتلا بشوند

 .  اضطراب و کمالگرایی دو موضوع مهم در روانشناسی هستند.  پیشگیری از این مشکلات مفید باشد

زنتدگی اضطراب می تواند تأثیرات منفتی بتر .  احساس نگرانی ناشی از ترس از وقوع یا وقوع ناگهانی یک واقعه است:  اضطراب  -

 . شوده باشد و به عنوان یک اختلال روانی نیز شناخته میروزمره فرد داشت

افتراد کمتالگرا . شرایطی است که فرد به دنبال تقریباً کامل بودن و یا تحقق اهداف بسیار باز و غیتر واقعتی استت:  کمالگرایی  -

د بتدون ایترادات دستت یابی به رضتایت کامتل ختوممکن است تمایل داشته باشند که بیش از حد خود را فشار دهند و از دست

 .  بردارند
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بستیاری از .  گرایی ممکن است به یکتدیگر مترتبط باشتندها نشان داده است که اضطراب و کمالگیری زیادی از پژوهشنتیجه

یتن دو موضتوع ا. توانتد منجتر بته اضتطراب شتودگرایان تمایل دارند که همیشه بهترین عملکرد را ارائه دهند که این میکمال

 .  ها شوندپایان انتظارات و نگرانیموجب ایجاد یک حلقه بی  توانندمی

مشتاوره ، ورزش، هتا و راهکارهتای متدیریتی نظیتر مدیتیشتنبته تکنیک،  مهم است که افرادی که با این مسائل مواجه هستند

ات غیتر واقعتی نیتز کمال ناقص و فرار از انتظتاراهمیت پذیرش  .  های تسلط بر اضطراب آشنا شوندروانشناختی یا مطالعه روش

 . حائز اهمیت است

حتل بترای متدیریت ایتن احساستات بهتر است این مسائل را با یک متخصص روانشناسی مطرح کرد تا به بهترین راه،  در نهایت

 .  دست یابیم

 

 :  پیشنهادات

رای کمتک بته کتاهش ایتن در ادامه چند پیشتنهاد کلتی بت. آموزان تأثیر منفی بگذاردتواند بر دانشگرایی و اضطراب میکمال 

 :  دهممسائل ارائه می

ای هتیچ اشتتباهی آموزان یادآوری کنید که هیچ کس از ابتدای کار تا پایان هتیچ زمینتهبه دانش:  تشویق به پذیرش ناکامی.  1

 . ها جزئی از رشد و یادگیری استبیاموزند که اشتباهات و ناکامی.  کندنمی

های مختلفی ماننتد آموزان آموزش دهید که چگونه با استرس برخورد کنند و از روشنشبه این دا: زش مدیریت استرسآمو.  2 

 .  مدیتیشن و تنفس عمیق برای کاهش استرس استفاده کنند، تمرین ورزشی

 . مورد خودشان داشته باشندتفرید و تفکر در ، تشویق کنید که وقت کافی برای استراحت: توجه به خود و مراقبت از روانی.  3 

های دیگر نیازمند تعادل بین تحصیل و زمینه،  ها یادآوری کنید که برای داشتن زندگی سالم و موفقبه آن:  تشویق به تعادل.  4 

 . هنر یا دوستان هستند، زندگی مانند ورزش

است که به مشاور خوب  ،  گرایی زیادی داردکمالهای اضطراب یا  آموز نشانهاگر دانش:  شناس مدرسهارتباط با مشاور یا روان.  5 

 . شناس مدرسه مراجعه کندیا روان

ها تشتویق دهیتد کته از کمتک ختود بته به آن،  آموز دیگر نیاز به کمک دارداگر یک دانش:  تشویق به ارائه کمک و مداخله.  6 

 .  دیگران نهایت استفاده را ببرند
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